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RESUMO
Vários estudos têm demonstrado uma correlação positiva entre o sucesso competitivo e o perfil antropométrico em remadores.
Este trabalho teve como objetivo avaliar os hábitos alimentares e perfil antropométrico de atletas de remo do escalão de juvenis. 
Foram avaliados 163 atletas maioritariamente do sexo masculino e com idades entre os 15 e 16 anos. Os hábitos alimentares foram 
avaliados através de um questionário de aplicação indireta desenvolvido para o efeito e recolhidas as medidas antropométricas: 
peso, estatura, altura sentado, envergadura e  pregas cutâneas. 
A maioria dos atletas era normoponderal e foi observada uma maior percentagem de gordura corporal nas atletas do sexo feminino 
(p<0,001) e nos atletas mais velhos (p<0,001). 
Cerca de 67% dos atletas referiram realizar 5 ou mais refeições por dia e os que, habitualmente, tomam o pequeno-almoço 
(p=0,001), meio da manhã (p=0,026) e ceia (p=0,005) apresentam uma menor percentagem de gordura corporal do que os 
restantes. Apenas 23,3% dos atletas ingerem fruta fresca mais do que duas vezes por dia, 27,0% sopa e 33,1% hortícolas duas 
vezes por dia. Aproximadamente 10% dos jovens não consomem qualquer alimento ou bebida antes do treino e mais de 10% 
referiram ingerir suplementos alimentares com regularidade. Verificou-se uma associação entre a ingestão de água diária e um 
melhor resultado desportivo (p=0,029). 
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ABSTRACT
Several studies have shown a positive correlation between competitive success and anthropometric profile of rowers.  
This study aimed to evaluate the eating habits and anthropometric profile of juvenile oar rowing athletes.
163 athletes were evaluated most of them from the male gender and were aged between 15 and 16 years old. The dietary habits 
were evaluated through application of an indirect questionnaire developed for this purpose and the anthropometric measures were 
collected: weight, height, sitting height, wingspan and skinfolds.
Most athletes showed normal weight and a higher percentage of fat was observed in female athletes (p <0.001) and in older athletes 
(p <0.001).
Approximately 67% of the athletes reported to have 5 or more meals a day and those who routinely eat breakfast (p = 0.001), mid-
morning (p = 0.026) and supper (p = 0.005) presented lower fat mass than the others. Only 23.3% of athletes eat fresh fruit more 
than twice a day, 27.0% soup and 33.1% vegetables respectively. Approximately 10% of athletes do not consume any food or drink 
before training and more than 10% reported to consume food supplements. There was an association between daily water intake 
and a better sports result (p = 0.029).
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INTRODUÇÃO
São inúmeros os efeitos benéficos da atividade física 
regular na saúde e bem estar dos indivíduos, melhorar a 
função muscular e a massa óssea e diminuir a incidência 
de doenças cardiovasculares, diabetes Mellitus, hipertensão 
arterial e obesidade, são alguns dos exemplos (1). A prática 
desportiva em jovens encontra-se associada a numerosos 
comportamentos positivos em relação à saúde e reduzidos 
comportamentos negativos (2), observando-se uma 
redução de 20-40% em todas as causas de morte nos 
seus praticantes comparativamente aos não praticantes (3).
O remo como modalidade olímpica teve início nos jogos de 
Paris em 1900, sendo uma das mais antigas (4). Envolve 
os grandes grupos musculares e requer uma capacidade 
aeróbia e anaeróbia bem desenvolvida (4, 5). A prática deste 
desporto desenvolve a capacidade de resistência e força 
ao nível de todo o corpo. Envolve ainda uma componente 
técnica e tática, nomeadamente, no que toca ao controlo 
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do equilíbrio, requerendo movimentos simétricos (6-8). 
Apesar da duração relativamente curta de uma competição, o remo é 
considerado uma das modalidades desportivas de maior intensidade, 
exigindo do remador o desenvolvimento de diversas capacidades para 
ter uma boa performance (1, 9, 10).
Vários estudos têm demonstrado uma correlação positiva entre o 
sucesso competitivo e o perfil antropométrico em remadores de pesos 
ligeiros e pesados (11, 12). Os remadores com melhor desempenho são 
mais altos, com mais massa  não gorda, extremidades mais longas e com 
valores de pregas cutâneas mais baixos do que os seus concorrentes 
menos bem-sucedidos (7, 12, 13). Este perfil antropométrico encontra-se 
relacionado com uma maior capacidade aeróbica e anaeróbica (5, 7).
As características antropométricas dos atletas podem ser usadas pelos 
treinadores como critério de seleção em idades precoces (14). O atleta 
de competição tem como objetivo alcançar a melhor condição física 
possível, realizando diferentes tipos de treino e cumprindo um plano 
alimentar de acordo com os objetivos pretendidos. O controlo regular 
da composição corporal é frequentemente realizado através da medição 
de pregas cutâneas, nomeadamente a tricipital, bicipital, subescapular, 
supra ilíaca, subescapular, coxa, por ser prático e fácil de realizar (8, 13). 
Desta forma, é possível a monitorização da eficácia dos treinos e dos 
planos alimentares a partir da avaliação da massa gorda e  não gorda, seja 
em períodos de manutenção ou de alteração do peso corporal (13, 15).
É fundamental que a alimentação diária proporcione a quantidade 
necessária de energia e nutrientes, de modo a melhorar a resposta 
fisiológica do atleta. A quantidade de energia necessária para atingir ou 
manter o peso adequado e a composição corporal dependem do sexo, 
da idade e do nível de exercício físico. A alimentação deve ser adequada 
ao calendário de competições e treinos e o momento da ingestão de 
uma refeição apropriada à prática desportiva (16, 17).
A alimentação do atleta é semelhante à estabelecida para a população 
em geral. No entanto, as necessidades energéticas são maiores, 
para fazer face aos gastos com a realização do exercício, além de ser 
necessário a ingestão adicional de líquidos para cobrir as perdas hídricas 
(11, 17, 18). De acordo com as atuais recomendações nutricionais, a 
percentagem do valor energético total deve ser de 50-70% de hidratos 
de carbono, 15-30% de gorduras e 10-15% de proteínas (19). 
Vários estudos indicam que a alimentação diária dos desportistas não 
cumpre as recomendações nutricionais (20-23). O nutricionista tem 
um papel primordial na educação alimentar, com foco na correção de 
hábitos e orientação da ingestão alimentar contribuindo, se necessário 
para a perda de peso com redução da massa gorda e preservação ou 
aumento da massa não gorda, sem comprometimento da hidratação 
do atleta (15).
A faixa etária compreendida entre os 14 e os 16 anos é um período 
crítico caracterizado, frequentemente, por um consumo alimentar 
desajustado em relação às recomendações, com frequente 
consumo excessivo de alimentos com elevada densidade energética 
e um consumo reduzido de sopa e hortofrutícolas, o que se revela 
preocupante (24). 
Adicionalmente, é durante este período que sedimentam grande parte 
dos hábitos alimentares, que na maioria das vezes perduram na idade 
adulta (25), aumentando assim a importância de atuar no sentido de 
sensibilizar para um correto comportamento alimentar, potenciador 
de melhores resultados desportivos e de saúde no imediato e no 
futuro (26, 27).
O número de refeições, o consumo de sopa, hortícolas e fruta, 
hábitos de hidratação e de ingestão de bebidas alcoólicas e a toma 
de suplementos, bem como o consumo de alimentos e/ou bebidas 
antes, durante e após o treino são bons indicadores da adequação 
dos hábitos alimentares em jovens atletas (28, 29).
O objetivo deste estudo foi avaliar os hábitos alimentares e perfil 
antropométrico de atletas de remo portugueses da categoria de juvenis. 
METODOLOGIA
Foi realizado um estudo descritivo transversal, com a participação de 
163 atletas de 16 clubes dos 27 existentes a nível nacional, do escalão 
de juvenis. Todos os clubes foram contactados tendo sido todos os 
atletas convocados para avaliação, tendo sido avaliados todos os 
que participaram no campeonato nacional e que compareceram no 
local de avaliação.
75,5% dos atletas eram sexo masculino com idades compreendidas 
entre os 15 e os 16 anos (Tabela 1).
 A recolha de dados foi realizada no decorrer do campeonato nacional de 
remo, em julho de 2016, no Centro de Alto Rendimento de Montemor-
-o-Velho. Previamente à recolha de dados foi solicitada autorização 
à Federação Portuguesa de Remo, bem como o consentimento 
informado para a participação neste estudo, aos encarregados 
de educação de todos os atletas. A cada atleta, no momento da 
avaliação, foram também explicados os objetivos e procedimentos 
deste trabalho. Os procedimentos utilizados respeitaram as normas 
internacionais da Declaração de Helsínquia (1975).
Os atletas foram inquiridos acerca do consumo alimentar habitual 
através de questionário de aplicação indireta desenvolvido para o 
efeito. Através deste questionário alimentar foi avaliado o número de 
refeições, consumo de sopa, hortícolas e fruta, hábitos de hidratação 
e de consumo de bebidas alcoólicas e suplementos, bem como o 
consumo de alimentos e/ou bebidas antes, durante e após o treino.
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(CM)EXCESSO DE PESO (P85 ≤ IMC < P97)
OBESIDADE 
(IMC ≥ P97)
N Média (±D.P.) Média (±D.P.) Média (±D.P.) N (%) N (%) Média (±D.P.) Média (±D.P.) Média (±D.P.)
Ambos os sexos
Total 160 64,5 (±9,4) 125,0 (±13,5) 21,9 (±2,5) 31 (19,4%) 6 (3,7%) 13,3 (±6,6) 174,4 (±9,6) 91,1 (±4,4)
15 80 62,2 (±9,7) 169,8 (±8,2) 21,5 (±2,6) 11 (6,9%) 4 (2,5%) 12,8 (±6,3) 172,5 (±9,2) 89,9 (±4,4)
16 80 66,7 (±8,5) 173,2 (±8,0) 22,2 (±2,4) 14 (12,5%) 2 (1,2%) 13,8 (±7,0) 176,3 (±9,6) 92,3 (±4,1)
Rapazes
Total 123 65,6 (±9,3) 174,1 (±7,2) 21,6 (±2,4) 20 (12,5%) 4 (2,5%) 10,4 (±3,2) 177,6 (±7,9) 92,2 (±4,3)
15 57 63,2 (±9,9) 172,7 (±7,0) 21,1 (±2,5) 5 (3,1%) 3 (1,9%) 10,2 (±3,6) 175,7 (±7,9) 91,1 (±4,5)
16 66 67,6 (±8,4) 175,3 (±7,3) 21,9 (±2,2) 15 (9,4%) 1 (0,6%) 10,5 (±3,0) 179,2 (±7,6) 93,2 (±3,8)
Raparigas
Total 37 60,7 (±8,6) 162,6 (±4,6) 23,0 (±2,7) 11 (6,9%) 2 (1,2%) 23,5 (±5,1) 163,4 (±6,2) 87,5 (±2,6)
15 23 59,6 (±8,9) 162,2 (±4,8) 22,6 (±2,6) 6 (3,8%) 1 (0,6%) 23,4 (±4,4) 163,9 (±6,7) 86,9 (±2,4)
16 14 62,3 (±8,1) 163,2 (±4,4) 23,6 (±2,7) 5 (3,1%) 1 (0,6%) 23,7 (±6,2) 162,6 (±5,7) 88,3 (±2,8)
IMC: Índice de Massa Corporal
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O consumo de sopa, hortícolas e fruta foi avaliado através de uma 
escala com 8 possibilidades de resposta, desde “nunca” até “todos 
os dias, mais que duas vezes por dia”.
Na questão relativa ao consumo de água era pedido aos atletas que 
quantificassem em litros o consumo médio diário de água, incluindo 
chá, café e infusões. No que se refere às bebidas alcoólicas, foi 
questionada a frequência de ingestão, e ainda que identificassem as 
bebidas que costumam consumir. 
Quanto à ingestão de suplementos, para além de questionar acerca da 
sua utilização, foi também pedido que indicassem qual(ais) utilizavam.
A ingestão alimentar antes, durante a após o treino foi inquirida 
com respeito à frequência, através de uma escala de resposta 
com quatro opções: “Nunca”, “Poucas vezes”, “Quase sempre” e 
“Sempre”. Posteriormente através de resposta aberta os atletas foram 
questionados acerca do tipo e quantidade de alimentos ingeridos 
nesses momentos.
A avaliação antropométrica foi realizada recorrendo a métodos diretos 
como a medição do peso, estatura e envergadura e métodos indiretos 
– medição de pregas cutâneas, para avaliação da percentagem de 
gordura corporal.
A medição do peso e da estatura foi realizada de acordo com os 
procedimentos recomendados internacionalmente pela Organização 
Mundial da Saúde (OMS) (30) e aceites pela Direção-Geral da Saúde 
em Portugal (31).
A estatura foi medida com recurso a estadiómetro portátil marca SECA, 
com uma precisão de 1 mm e o peso com balança digital marca 
SECA, com uma precisão de 100 g. Para o cálculo do Índice de Massa 
Corporal (IMC) foi utilizada a fórmula de Quetelet (32) e foram utilizados 
os referenciais da OMS de acordo com a faixa etária para categorizar 
o IMC destes jovens (30).
Foram medidas 6 pregas cutâneas utilizando o lipocalibrador Holtein 
com sensibilidade de 0,2 mm, de acordo com as recomendações da 
Federação Internacional de Remo (tricipital, bicipital, subescapular, 
supra ilíaca, abdominal e da coxa) (33). Uma prega de pele e de tecido 
subcutâneo foi presa firmemente entre o polegar e o indicador para 
realizar a medição. Foram realizadas três medições de cada prega, 
por avaliadores treinados e calculada a média. A percentagem de 
gordura corporal foi calculada multiplicando a soma das pregas pelos 
respetivos fatores de conversão para o sexo masculino: (Soma das 
pregas cutâneas x 0,1051) + 2,585 e para o sexo feminino (Soma das 
pregas cutâneas x 0,1548 + 3,58) (34).
A análise estatística foi realizada com o auxílio do programa informático 
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versão 22.0 e do 
Programa Microsoft Office Excel 2010. Foi utilizada a correlação 
de Spearman para verificar a associação entre as variáveis. 
Adicionalmente, foram realizados o teste de Kruskal-Wallis e o Teste 
t de student. Foi considerado como nível de significância crítico para 
rejeição da hipótese nula, um valor de p inferior a 0,05.
RESULTADOS 
Perfil Antropométrico
Verificou-se que as atletas apresentam uma maior percentagem de 
gordura corporal (p<0,001) e um valor maior de IMC (p=0,002) do que 
os rapazes. Verificou-se que os atletas mais velhos apresentam um 
valor de IMC (p<0,001) e uma percentagem de massa gorda superior 
(p<0,001) à dos mais jovens.
Na Tabela 2 apresentam-se as correlações obtidas entre os parâmetros 
antropométricos avaliados. Foram encontradas associações positivas 
fortes, com significado estatístico, entre o peso e os restantes 
parâmetros, à exceção da percentagem de massa gorda. Verifica-se 
também correlações fortes entre a estatura e a envergadura, estatura 
e altura sentado e a altura  sentado e a envergadura.
O IMC continua a ser um preditor aceitável da percentagem de massa 
gorda uma vez que foi encontrada uma correlação positiva moderada, 
com significado estatístico, entre as variáveis. Os indivíduos com maior 
envergadura apresentam uma percentagem de massa gorda inferior, 
atendendo à correlação obtida (Tabela 2).
Refeições diárias
A maioria dos atletas inquiridos (67,4%) referiram realizar 5 ou mais 
refeições por dia (Tabela 3).
Dos inquiridos apenas 2,5% não têm por hábito tomar o pequeno-
-almoço e 30,1% não tomam qualquer refeição a meio da manhã. No 
entanto, 2% dos remadores referiram fazer normalmente um segundo 
meio da manhã (Tabela 3).
Todos os atletas almoçam e apenas um não tem por hábito jantar. 
Em relação ao lanche da tarde, 8,0% referem não lanchar e 14,7% 
costumam fazer dois lanches, durante a tarde. 23,9% dos jovens 
remadores tomam uma refeição ligeira (ceia) antes de dormir (Tabela 3).
Verificou-se que os atletas que habitualmente tomam o pequeno-almoço 
(p=0,001), meio da manhã (p=0,026) e ceia (p=0,005) apresentam uma 
menor percentagem de gordura corporal do que os restantes. Os atletas 
do sexo masculino referem ingerir mais frequentemente o pequeno-
-almoço (p<0,001) e a ceia (p=0,035) do que as raparigas.
Consumo de fruta, sopa e hortícolas
Apenas 23,3% dos inquiridos ingere fruta fresca mais do que duas vezes 
por dia. O consumo de sopa e hortícolas duas vezes por dia foi referido 
por 27,0% e 33,1%, respetivamente (Tabela 4).
Verificou-se uma correlação positiva fraca entre a frequência de 
consumo de fruta e sopa (r=0,287; p<0,001), o consumo de fruta 
e hortícolas (r=0,197; p=0,012) e o consumo de sopa e hortícolas 
(r=0,268; p=0,001).
Não se verificaram diferenças na frequência de consumo de fruta, sopa e 
hortícolas entre sexos, nem correlação entre os dados antropométricos 
dos atletas e estas frequências de consumo.
Correlação entre os parâmetros antropométricos dos atletas avaliados
Tabela 2
ESTATURA (CM) IMC ESTATURA SENTADO (CM) ENVERGADURA (CM) % GORDURA
r p r p r p r p r p
Peso (Kg) 0,630 <0,001 0,741 <0,001 0,657 <0,001 0,611 <0,001 0,123 0,127
Altura (cm) -0,041 0,610 0,873 <0,001 0,913 <0,001 -0,480 <0,001
IMC 0,098 0,225 -0,011 0,894 0,597 <0,001
Estatura sentado (cm) 0,766 <0,001 -0,355 <0,001
Envergadura (cm) -0,502 <0,001
IMC: Índice de Massa Corporal
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Consumo de água e bebidas alcoólicas
Em média os jovens remadores referiram ingerir 1,57 (±0,68) L de água/dia 
(mínimo 0,5 e máximo 5 L). Foi encontrada uma associação significativa 
entre o sexo masculino e uma maior ingestão de água (p<0,001). 
Apesar da idade dos atletas, 3,7% referiram ingerir bebidas alcoólicas, e 
fazê-lo com uma periodicidade de 1-3 dias por semana. Em 83,3% dos 
casos a bebida alcoólica referida foi a cerveja e em 16,7% dos casos shots.
Foi encontrada uma correlação entre o consumo de bebidas alcoólicas 
e um menor consumo de sopa (r=0,162; p=0,038).
Ingestão de suplementos
Dos atletas inquiridos, 10,4% referiram ingerir suplementos alimentares 
com regularidade. Na Tabela 5 é apresentada a distribuição de consumo 
por tipo de suplemento.
Foi encontrada uma associação entre o consumo de suplementos e 
um peso corporal mais elevado (p=0,03).
Verificou-se que o consumo de suplementos é superior nos rapazes 
(12,2% vs. 5,4%).
Ingestão alimentar antes, durante e após o treino
Apesar da importância da ingestão de alimentos e/ou bebidas antes 
do treino, 10,4% dos atletas inquiridos referem não costumar ingerir 
qualquer alimento ou bebida antes do treino. Dos que realizam esta 
refeição, apenas 57,1% o fazem sempre.
98,8% dos atletas costumam ingerir água durante o treino e destes 
94,4% referiram fazê-lo sempre. Foi encontrada uma correlação 
entre a frequência de ingestão de água durante o treino e a menor 
percentagem de gordura corporal (r=0,160; p<0,05).
1,8% dos inquiridos não ingerem qualquer alimento ou bebida depois 
do treino. Dos que ingerem, 75,8% referiram fazê-lo sempre.
Não se encontrou relação entre os resultados desportivos e os 
dados antropométricos e hábitos alimentares. Destaca-se, contudo, 
a associação encontrada entre a ingestão de água e a melhor 
classificação na regata (p=0,029). 
DISCUSSÃO DOS RESULTADOS
A distribuição por sexos dos atletas avaliados é concordante com a 
encontrada nos remadores a nível nacional e internacional, havendo 
uma predominância notória do sexo masculino (15, 18).
A maioria dos atletas avaliados é normoponderal, o que se encontra 
em concordância com outros estudos, sendo os valores médios de 
IMC semelhantes (5, 14-16).
No presente estudo, não se encontrou correlação entre os valores de 
IMC e de percentagem de gordura corporal com melhores resultados 
desportivos, o que contraria os resultados obtidos noutros estudos 
(5, 14). Por outro lado, Perera et al encontraram uma relação entre o 
peso corporal e a performance para remadoras, mas não encontrou 
relação entre a performance dos atletas e a sua gordura corporal (12).
Alguns estudos mostram que em atletas de remo, o aumento da idade 
está relacionado com uma diminuição do IMC e da percentagem de 
gordura corporal (14, 15). No entanto, neste trabalho foi encontrada 
uma relação inversa, que poderá ser justificada pelo facto dos atletas 
avaliados serem todos da categoria juvenil (15-16 anos).
O IMC e a percentagem de gordura corporal foi superior nas raparigas, 
encontrando-se em concordância com outros estudos a nível nacional 
e internacional (15, 16).
Os suplementos proteicos foram os mais utilizados pelos atletas 
avaliados, o que se encontra de acordo com um trabalho realizado 
em atletas canadianos (35).
O hábito de tomar o pequeno-almoço, realizar um segundo lanche a 
meio da manhã e a ceia, bem como a frequência de ingestão hídrica 
durante o treino estão associados a uma menor percentagem de 
massa gorda, nos atletas avaliados.
Os rapazes realizam mais frequentemente o pequeno-almoço e a ceia 
e apresentam uma maior ingestão hídrica, fatores que contribuem 
para uma melhor adequação da percentagem de massa gorda, o que 
poderá conferir-lhes alguma vantagem competitiva.
O facto de apenas 23,3% dos atletas inquiridos ingerirem fruta fresca 
mais do que duas vezes por dia, de apenas 27,0% e 33,1% ingerirem 
sopa e hortícolas, duas vezes por dia, respetivamente, e de 10,4% dos 
inquiridos não costumarem tomar qualquer alimento ou bebida antes 
do treino, assim como a correlação encontrada entre o consumo de 
bebidas alcoólicas e um menor consumo de sopa e entre o consumo 
de suplementos e um maior peso corporal, revela a necessidade 
de corrigir hábitos alimentares desadequados, e a importância do 
acompanhamento nutricional dos atletas.
A maior ingestão hídrica global parece estar associada a um melhor 
resultado desportivo, o que evidencia o papel importante da hidratação 
do atleta na performance desportiva (36).
O consumo de sopa, fruta e hortícolas correlacionam-se positivamente, 
o que demonstra coerência na ingestão dos vários itens alimentares 
avaliados promotores de saúde. Adicionalmente, o consumo de sopa, 
esteve associado a um menor consumo de bebidas alcoólicas, o que 
reforça a tendência anterior.
Frequência de consumo de fruta, sopa e hortícolas pelos atletas
Tabela 4
FREQUÊNCIA FRUTA SOPA HORTÍCOLAS
N % N % N %
Nunca 0 0 3 1,8 8 4,9
Menos que um dia 
por semana 0 0 6 3,7 6 3,7
Uma vez por semana 1 0,6 11 6,7 4 2,5
2-4 vezes por semana 13 8,0 46 28,2 25 15,3
5-6 vezes por semana 9 5,5 17 10,4 17 10,4
Todos os dias, uma 
vez por dia 30 18,4 35 21,5 48 29,4
Todos os dias, duas 
vezes por dia 72 44,2 44 27,0 54 33,1
Todos os dias, mais 
que duas vezes por dia 38 23,3 1 0,6 1 0,6
Número de refeições realizadas pelos atletas
Tabela 3







Suplementos alimentares consumidos pelos atletas
Tabela 5
SUPLEMENTO N %
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BCA: Branched-chain amino acids- aminoácidos de cadeia ramificada
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CONCLUSÕES
Verificaram-se diferenças significativas entre sexos e idades no perfil 
antropométrico dos atletas avaliados. Observou-se um baixo consumo 
de sopa, fruta e hortícolas e consumo elevado de suplementos 
alimentares. Mostra-se a necessidade de intervenção ao nível da 
promoção de hábitos alimentares, tendo em vista uma otimização do 
perfil antropométrico e dos resultados desportivos.
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